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Bem-vindo ao equipamento Bowflex® HVT ™!

Este equipamento ira proporcionar-lhe treinos incriveis que o ajudara a perder peso e a modelar o seu corpo, conferindo-lhe uma forma fisica
fantastica. Agradecemos a confianga que depositou na marca Bowflex.

Utilize este manual como um guia para iniciar 0s seus treinos no Bowflex® e para obter sugestdes para manter o seu equipamento em boas condi-
coes.

Com a sua satde em mente,
A familia Bowflex

Indice
Instruces de seguranca importantes .................. 3 OPEraGOBS .....vuvvvrrerireteieieeseiee e
Etiquetas de adverténcia de seguranga e nimero INICIBGED ..o

A8 SBIIB...uveeeveeeeec e 5 Modo de ativagao .........cccceecveeeeciiiicieeeea,
Conformidade com a FCC..........ccovvviiiniininnnns 5 Editar um perfil do utilizador .........ccc.ccceveiirennne.
Especificagdes/antes da montagem............cc.ccu.... 6 Programas de treino ........ccocoevveenncnnencnninn.
PEGAS ..ot Pausa/resultados.........ccceevneereineinieneeneeinn,
Ferragens/ferramentas ...........ccoovevierreinieiennnnn, Adicionar teMPO.........oueeierrririrereeeeee,
MONEAGEM......cvvieiieeeee e Alterar os niveis de resisténcia
Guardar o seu equipamento Classificagao de poténcia total
Nivelar 0 seu equipamento..............c.cccevvvervenenee, Modo de definigdes do equipamento.................... 46
Caracteristicas.........ccocveeveviircreeeeeee e ManULENGAD......c.cvcvvcrieeccce e 47

Conetividade no seu equipamento...........c...cee.... 37 Resolugao de problemas............coocverncnicrniininn. 50

Para validar a assisténcia ao abrigo da garantia, mantenha a prova de compra original e registe as seguintes informagdes:
NUmero de série

Data de compra

Para registar a sua garantia do equipamento, contacte o distribuidor local.

Para informagdes relativas a garantia do equipamento ou se tiver questdes ou problemas relacionados com o equipamento, contacte
o seu distribuidor Bowflex local. Para encontrar o distribuidor local, aceda a: www.nautilusinternational.com.

Nautilus, Inc., www.nautilusinternational.com | Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 EUA | Impresso na China | ©

2017 Nautilus, Inc. | Bowflex, o logétipo Bowflex , Bowflex Trainer, HVT, Bowflex Toolbox, Nautilus, Schwinn e Universal s&o marcas comerciais

da propriedade ou licenciadas a Nautilus, Inc., que s&o registadas ou protegidas pelo direito comum nos Estados Unidos da América ou noutros
paises. MyFitnessPal® Polar®, OwnCode®, Android™ e Google Play™ s&o marcas comerciais dos respetivos proprietarios. Apple e o logétipo Apple
sd0 marcas comerciais da Apple Inc., registadas nos EUA e noutros paises. App Store é uma marca de servigos da Apple Inc. Amarca e o logétipo
Bluetooth® séo marcas comerciais registadas de propriedade da Bluetooth SIG, Inc., e qualquer utilizagdo de tais marcas pela Nautilus, Inc. ¢ feita
sob licenga.

MANUAL ORIGINAL - VERSAO INGLESA APENAS

2

Manual do Proprietdrio



Instrucoes de seguranca importantes

Durante a utilizagdo de um equipamento elétrico, devem ser sempre seguidas as precaugdes basicas, incluindo:

ﬁ Este icone indica uma situagao potencialmente perigosa que, se nao for evitada, pode resultar em morte ou lesées graves.

Cumpra as seguintes adverténcias:

Leia e compreenda todas as Adverténcias existentes no equipamento.

Leia atentamente e compreenda o Manual de Montagem/Manual do Proprietario.

NI 1 lcle ] Leia atentamente e compreenda as Instrugdes de montagem. Leia e compreenda na integra o Manual. Guarde o Manual
para futura referéncia.

NI 1 lcle ] Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilizagdo ndo supervisionada do equipamento, retire sempre o cabo de
alimentacao da tomada imediatamente depois de utilizar e antes de realizar operagées de limpeza.

PN:113\[o:-Yo) Parareduzir o risco de queimaduras, choque elétrico ou lesdes em pessoas, leia e compreenda o Manual de Montagem/
Manual do Proprietario completo. O desrespeito destas orientagdes pode causar um choque elétrico grave ou
potencialmente fatal ou outras lesdes graves.

+ Durante a montagem do equipamento, mantenha sempre transeuntes e criangas afastados.

+ Na&o ligue o equipamento enquanto ndo receber instrugdes para o fazer.

+ Nunca abandone o equipamento quando este estiver ligado a tomada. Retire sempre o cabo de alimenta¢do da tomada quando n&o estiver a ser
utilizado e antes de montar ou desmontar pegas.

+ Antes de cada utilizagdo, examine o equipamento quanto a danos no cabo de alimentagao, pegas soltas ou sinais de desgaste. Nao utilize o
equipamento se 0 mesmo estiver nestas condicdes. Contacte o distribuidor local relativamente a informacdes de reparagéo.

+ Néo deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.
+ Né&o monte este equipamento no exterior ou num local humido ou molhado.
+ Certifique-se de que a montagem ¢é feita num espaco de trabalho adequado, afastado de passagens de pessoas e exposi¢ao a transeuntes.

+ Alguns componentes do equipamento poderdo ser pesados ou invulgares. Peca a ajuda a uma outra pessoa para auxilid-lo na montagem destas
pecas. Nao realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar movimentos invulgares.

+ Monte este equipamento sobre uma superficie horizontal, sélida e nivelada.

+ Na&o tente modificar o design ou a funcionalidade deste equipamento. Essa a¢&o poderia comprometer a seguranga do equipamento e anular a
garantia.

+ Caso sejam necessarias pegas de substituicdo, utilize unicamente pecgas de substituicdo originais e ferragens da Nautilus. A ndo utilizagdo de
pecas de substituicdo originais pode implicar risco para os utilizadores, impedir o correto funcionamento do equipamento e anular a garantia.

+ Apenas utilize o equipamento quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao desempenho correto de acordo
com o Manual.

« Utilize este equipamento apenas para o fim previsto, tal como é descrito no manual. Nao utilize acessorios ndo recomendados pelo fabricante.
+ Realize todos os passos de montagem na sequéncia indicada. A montagem incorreta pode resultar em lesdes ou funcionamento incorreto.

+ Né&o desloque o equipamento sem ajuda. Podem ocorrer lesées ou danos no equipamento.

+ Ligue este equipamento a uma tomada devidamente ligada & terra.

+ Mantenha o cabo de alimentagao afastado de fontes de calor e superficies quentes.

+ Na&o utilize o equipamento em locais onde sejam utilizados produtos aerossais.

+ GUARDE ESTAS INSTRUGOES.
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Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes adverténcias:
ﬁ Leia e compreenda na integra o Manual. Guarde o Manual para futura referéncia.

Leia e compreenda todas as Adverténcias existentes no equipamento. Se, a dada altura, as etiquetas de adverténcia se soltarem, se
deslocarem ou ficarem ilegiveis, contacte o distribuidor local para solicitar etiquetas de substitui¢ao.

Para reduzir o risco de utilizagdo nao supervisionada do equipamento, desligue sempre o adaptador CA da tomada de parede e do
equipamento. Coloque o adaptador CA num local seguro.

+ Mantenha as criangas afastadas deste equipamento. As pegas em movimento e outras fun¢des do equipamento podem ser perigosas para as
criangas.

+ Nao se destina a utilizago por pessoas com menos de 14 anos de idade.

+ Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare imediatamente os exercicios se sentir dor ou um aperto no peito, falta de
ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do
equipamento apenas para referéncia.

« Utilize este equipamento apenas numa area de treino segura. A area de treino é qualquer area na plataforma e afastada da estrutura dianteira da
plataforma em 30,5 cm. Nunca utilize 0 equipamento, colocando-se de lado ou atras do equipamento. Isso podera tornar o equipamento instavel
e resultar em leses no utilizador. Caso seja necessario para realizar um exercicio, o utilizador pode colocar um pé fora da plataforma, mas
devera manter-se dentro da area de treino. Devera manter, pelo menos, um pé colocado na plataforma durante um treino.

+ Antes de cada utilizagéo, examine o equipamento quanto a danos no cabo de alimentag&o, tomada, pecas soltas ou sinais de desgaste.
Inspecione todos os cabos, polias e respetivas ligagdes, assegurando-se de que estdo devidamente fixos e seguros, néo apresentando sinais
de desgaste ou danos visiveis. Ndo utilize o equipamento se 0 mesmo estiver nestas condicdes. Contacte o distribuidor local relativamente a
informagdes de reparagao.

+ Né&o permita que os liquidos entrem em contacto com o controlador eletrénico. Se isso acontecer, o controlador deve ser inspecionado e testado
quanto a seguranga por um técnico aprovado antes de poder ser novamente utilizado.

+ Ainstalagao elétrica da residéncia onde o equipamento sera utilizado deve cumprir os requisitos locais e nacionais aplicaveis.

+ Este aparelho s deve ser usado com a fonte de alimentagao fornecida ou uma fonte de alimentag&o de substituigdo fornecida pela Nautilus, Inc.
+ Limite maximo de peso do utilizador: 136 kg. N&o utilize o equipamento se exceder este peso.

+ Este equipamento destina-se apenas a utilizacdo doméstica.

+ Na&o use vestudrio solto ou joias. Este equipamento inclui pegas méveis. N&o coloque dedos ou quaisquer objetos nas pecas moveis do
equipamento de exercicio.

+ Use sempre calgado desportivo com sola de borracha quando utilizar o equipamento. N&o utilize o equipamento descalgo ou usando apenas
meias.

+ Monte e utilize este equipamento sobre uma superficie horizontal, sélida e nivelada.
+ Tenha cuidado ao subir e descer da plataforma. Mantenha a plataforma limpa e seca.
+ Néo utilize este equipamento no exterior ou em locais humidos ou molhados.

+ Mantenha um espaco livre minimo de 0,9 m para a direita, esquerda e frente do equipamento. Esta ¢ a distancia de seguranga recomendada
para 0 acesso e passagem a volta do equipamento, bem como para saidas de emergéncia e area de treino. Mantenha as pessoas afastadas
deste espago durante a utilizagdo do equipamento.

+ Nao se exceda durante o exercicio. Utilize 0 equipamento da forma descrita neste manual.
+ Assegure-se de que fixa corretamente os punhos aos cabos.

+ Mantenha-se afastado do percurso de movimento dos cabos durante o funcionamento. Mantenha os transeuntes afastados do equipamento e da
area de treino durante o funcionamento.

+ Efetue todos os procedimentos de manutencao regular e periddica recomendados no Manual do Proprietario.
+ Na&o deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.

+ Arealizagdo de exercicios neste equipamento requer coordenagéo e equilibrio. Tenha em conta que podem ocorrer alteragdes na orientagéo, no
posicionamento dos pés e no nivel de resisténcia durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilibrio e possiveis lesdes.

+ Utilize este equipamento apenas para o fim previsto, tal como é descrito no manual. Nao utilize acessorios ndo recomendados pelo fabricante.

+ Este equipamento n&o se destina a ser utilizado por pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou com falta de
conhecimentos, a menos que sejam supervisionadas ou tenham recebido instrugdes relativas a utilizagdo do equipamento por uma pessoa

responsavel pela sua seguranga. Mantenha as criangas com menos de 14 anos afastadas deste equipamento.
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1S de adverténcia de seguranca e niumero de série

CUIDADO
- Mantenha-se na area de treino segura.
- Mantenha, pelo menos, um pé na plataforma durante
um treino.
- A ndo observancia desta recomendacao podera
resultar na instabilidade do equipamento.

i ACAUTION / ATTENTION A

STAY IN SAFE WORKOUT AREA
RESTER DANS LA ZONE SURE D'ENTRAINEMENT
KEEP AT LEAST ONE FOOT ON THE
PLATFORM DURING A WORKOUT
GARDER AU MOINS UN PIED SUR LA
PLATEFORME PENDANT LUTILISATION
FAILURE TO DO SO COULD LEAD TO
EQUIPMENT INSTABILITY
NE PAS LE FAIRE PEUT CAUSER
\_ LINSTABILITE D'EQUIPEMENT

SAFE
WORKOUT
AREA

Entrada de alimentacdo

Especificagdes do produto

Nimero de série
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Especificacoes/antes da montagem

Peso maximo do utilizador: 136 kg

Peso do equipamento montado: Aprox. 82,5 kg
Area de superficie total (base) do equipamento: 19017,3 cm2
Requisitos de alimentagao:

Tensdo de entrada: 100-240 V CA, 50-60 Hz, 0,4 A
Tensao de saida: 9V CC,15A

NAO elimine o equipamento juntamente com o lixo doméstico. O equipamento deve ser reciclado. Para eliminar corretamente
este equipamento, siga os métodos indicados num centro de tratamento de residuos aprovado.

Antes da montagem 2.98m ( 1172" )

Selecione a area onde ira montar e utilizar o equipamento. Para
uma utilizacéo segura, o equipamento deve ser colocado numa
superficie sdlida e nivelada. Estabelega uma area de treino
minima de 257,3 ¢cm x 297,7 cm. Certifique-se de que o espago
de treino que esta a utilizar possui espago em altura suficiente,
tendo em considerag&o a altura do utilizador e o alcance
maximo superior que o utilizador podera atingir. Recomenda-se
que a montagem do equipamento seja realizada no local de
treino pretendido.

0.9m
<«—(36")

257m

(1013") 0.9m

— (36" )—>

Sugestoes de montagem basicas

Considere os pontos basicos que se seguem durante a monta-

gem do equipamento:

+ Leia e compreenda as "Instrugdes de seguranga importan- 0-9[f‘
tes" antes de proceder & montagem. (36")

+ Reuna todas as pegas necessarias para cada passo de
montagem.

+ Utilizando as chaves recomendadas, rode os parafusos e as
porcas para a direita (no sentido dos ponteiros do relégio) para apertar e para a esquerda (no sentido contrario ao dos ponteiros do relégio) para
desapertar, a ndo ser que seja indicado o contréario.

+ Ao encaixar 2 pegas, levante ligeiramente e olhe através dos orificios dos parafusos para mais facilmente introduzir os parafusos nos orificios.
+ S&o necessarias 2 pessoas para proceder a montagem.

Tapete do equipamento

O tapete do equipamento Bowflex™ HVT™ consiste num acessério opcional que ajuda a manter a sua érea de treino livre e oferece uma maior
prote¢do ao seu pavimento. O tapete de borracha do equipamento oferece uma superficie de borracha antiderrapante que limita a descarga estatica
e reduz a possibilidade de erros de funcionamento no visor. Se possivel, coloque o tapete do equipamento Bowflex™ HVT™ na sua area de treino
selecionada antes de proceder & montagem.

Para encomendar um tapete opcional para o equipamento, consulte o seu distribuidor local.
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CAIXA1

(2 CAIXAS)

v

Item Qtd | Descrigéo Item Qtd | Descrigdo
1-8 | 1uni- | Base da plataforma 20 1 Brago da polia superior, esquerda
dade
9 2 Protecéo de canto da plataforma 21 1 Brago da polia intermédia, esquerda
10 1 Estrutura da plataforma, dianteira 22 1 Prote¢ao intermédia, esquerda tras
" 1 Estrutura da plataforma, direita 23 1 Prote¢éo intermédia, dianteira esquerda
12 1 Brago de suporte, direito 24 1 Conjunto de ferragens
13 1 Adaptador de alimentagdo CA 25 1 Brago de suporte, esquerdo
14 2 Barra lateral 26 1 Estrutura da plataforma, esquerda
15 1 Protecao intermédia, dianteira direita 27 1 Kit de documentagao
16 1 Protec&o intermédia, direita tras 28 1 Guia de inicio rapido
17 1 Brago da polia intermédia, direita 29 1 Guia de treinos
18 1 Protecao traseira, superior 30 1 Manual de montagem/Manual do proprietario
19 1 Braco da polia superior, direita
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CAIXA 2

Item Qtd | Descrigéo Item Qtd | Descrigdo
31 2 Suporte inferior do punho 37 6 Mosquetdes
32 1 Protecéo da polia superior, esquerda 38 1 Prote¢&o da polia superior, direita
33 1 Protecao superior dianteira 39 6 Punho, anel 1-D
34 1 Protec&o da polia inferior, esquerda 40 1 Protec&o traseira, inferior
35 1 Conjunto da consola 41 1 Protec&o da polia inferior, direita
36 1 Conjunto da estrutura
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Ferragens/ferramentas/montagem

@

A 8 ¢

IS S/

Item Qtd | Descrigao Item Qtd | Descrigdo
A 32 | Parafuso sextavado de cabega cilindrica, D 6 Anilha plana, M8x18, preta
M8x1,25x20, preto
B 32 | Anilha de bloqueio, M8x14,8, preta E 24 Parafuso de cabeca flangeada Phillips, M5x16,
preto
C 14 | Parafuso de cabega Phillips, M4,2x16, preto F 6 Esfera de fixagdo

Nota: Selecione pegas de ferragens que tenham sido fornecidas como sobressalentes no conjunto de ferragens. Tenha em atengdo que
poderao sobrar ferragens apds a montagem correta do equipamento.

Ferramentas

Incluidas

Manual do Proprietdrio
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1. Retire cuidadosamente o conjunto da estrutura da caixa de transporte e coloque-o na vertical no
local de treino pretendido Retire a protecao superior do conjunto da estrutura.

Nota: Néo retire os cabos e anéis de retengao indicados até receber instrugdes para isso. Retire todo o material de embalagem das pegas
para facilitar a montagem.

g Alguns componentes do equipamento poderdo ser pesados ou invulgares. Pega a ajuda de, pelo menos, uma outra pessoa para
auxilid-lo na montagem destas pegas. Nao realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar
movimentos invulgares.
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2. Retire cuidadosamente o apoio de transporte direito e fixe a estrutura direita da plataforma ao
conjunto da estrutura

Nota: Aperte apenas manualmente as ferragens até receber instrugdes para apertar firmemente. Assegure-se de que néo trilha os cabos
durante a montagem.
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3. Retire cuidadosamente o apoio de transporte esquerdo e fixe a estrutura esquerda da plataforma
ao conjunto da estrutura

Nota: Aperte apenas manualmente as ferragens até receber instrucdes para apertar firmemente. Os apoios de transporte e respetivos
materiais de fixagdo néo séo utilizados na montagem final, pelo que devem ser descartados em conformidade com os regulamentos locais.
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4. Rode a estrutura dianteira da plataforma e fixe as protecoes dos cantos da plataforma

N b
\ [
o —————— —\.n -
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5. Fixe o conjunto da estrutura dianteira da plataforma as estruturas da plataforma

Nota: Para auxiliar na montagem, rode o conjunto da estrutura dianteira da plataforma ligeiramente para cima até alinhar os orificios e
instale as ferragens.

14

Manual do Proprietdrio



6. Solte os cabos inferiores dos mosquetoes e passe-os através das estruturas da plataforma
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7. Rode, ligue e instale a base da plataforma no conjunto da estrutura da plataforma

Nota: Comece pela pega marcada "1". Com a pega inicial virada para cima e afastada do conjunto da estrutura, insira o encaixe da peca
seguinte e rode a peca inicial para baixo. Empurre cada pega na diregéo do conjunto da estrutura, tanto quanto possivel.
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8. Passe o cabo inferior e fixe os bracos de suporte e a esfera de fixacao

Nota: Passe o cabo inferior através do brago de suporte. De seguida, aplique primeiro as ferragens superiores ( * ). Aperte apenas
manualmente as ferragens até receber instru¢des para apertar firmemente. Prenda a esfera de fixag&o ao cabo e retire o cabo de guiamento. Faca
passar 0 cabo através da abertura oval da esfera de fixagao e puxe para fora através da abertura redonda.
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9. Aperte todas as ferragens dos passos anteriores .//i \\

10. Desligue os cabos e passe o cabo dianteiro (*) através dos bracos da polia superior e fixe ao
conjunto da estrutura

Nota: Prenda a esfera de fixagéo a extremidade do cabo depois de passar o cabo. Faga passar o cabo através da abertura oval da esfera
de fixagdo e puxe para fora através da abertura redonda.
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11. Fixe os bracos da polia intermédia e passe os cabos intermédios

Nota: As pegas possuem as indicagdes direita ("R") e esquerda ("L") para facilitar a montagem. Se necessario, empurre os bragos da
polia superior para tras, para alinhar as aberturas laterais das ferragens. Instale primeiro as ferragens dianteiras ( * ). Nao aperte totalmente até que
tenham sido instaladas todas as ferragens. Prenda a esfera de fixagdo a extremidade do cabo depois de passar o cabo. Faga passar o cabo através
da abertura oval da esfera de fixagdo e puxe para fora através da abertura redonda.
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12. Fixe as protecoes da polia superior aos respetivos bracos

Nota: Assegure-se de que 0 encaixe da protegdo da polia superior fica por tras da armacgéo da esfera de fixagéo. Aperte totalmente estas
ferragens e as futuras ferragens, a menos que seja instruido para ndo o fazer.

Ltk

o
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13. Fixe as barras laterais ao conjunto da estrutura
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14. Fixe a protecao superior traseira ao conjunto da estrutura
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15. Fixe as protecoes da polia intermédia ao conjunto da estrutura

Nota: As pegas possuem as indicagdes direita ("R") e esquerda ("L") para facilitar a montagem. Encaixe primeiro as protegdes traseiras
aos conjuntos da polia intermédia (*).
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16. Fixe a protecao superior ao conjunto da estrutura

Nota: Nao instale as ferragens nas aberturas inferiores. Nao aperte totalmente as ferragens até receber instrugdes para isso.
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17. Ligue os cabos e fixe o conjunto da consola ao conjunto da estrutura

Nota: Nao crave os cabos. Aperte todas as ferragens dos passos anteriores.
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18. Fixe as protecoes da polia inferior ao conjunto da estrutura
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19. Fixe os suportes inferiores dos punhos ao conjunto da estrutura
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20. Ligue os cabos de entrada de alimentacao e a protecao inferior traseira ao conjunto da estrutura

Nota: Assegure-se de que retira todos os cartdes de transporte antes de fixar a prote¢do traseira. Nao crave os cabos.
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21. Fixe cuidadosamente os punhos aos cabos

Nota: Assegure-se de que mantém as maos afastadas dos mosquetdes ao fixar os punhos.
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22. Fixe o guia de treinos ao suporte na protecao superior

Nota: Insira os encaixes pontiagudos na encadernagao em espiral do guia de treinos. O sistema de fecho pode ser ajustado e rodado
conforme necessério. Quando devidamente colocado, o guia de treinos pode facilmente ser aberto e as paginas viradas.

e

S
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23. Fixe o adaptador de alimentacao ao conjunto da estrutura

Nota: N&o crave os cabos.

%\/\ ¢/f:—‘\ {
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24. Inspecao final

Inspecione o equipamento para se certificar de que todas as ferragens estao apertadas e de que os componentes foram corretamente montados.
Recicle ou descarte os apoios de transporte e hardware excedente de acordo com os regulamentos locais.

Assegure-se de que regista 0 niumero de série no campo adequado na parte da frente deste manual.

Utilize o equipamento apenas quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao desempenho
correto de acordo com o Manual do Proprietario.

Deslocar e armazenar o equipamento

A Nao desloque o equipamento sem ajuda. Podem ocorrer lesdes ou danos no equipamento.

1. Retire 0 adaptador de alimentagao e os punhos e coloque-os num local seguro.

Nivelar o equipamento
O equipamento tem de ser nivelado se a area de treino estiver desnivelada. Para ajustar:

1. Coloque o equipamento na area de treino.
2. Ajuste os niveladores até que estejam em contacto com o ché&o.

Néo ajuste os niveladores a uma altura tal que se desapertem ou se soltem do equipamento. Podem ocorrer lesées ou danos no
equipamento.
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Caracteristicas

Polia superior

Prateleira/area de
armazenamento de
acessorios

Barras estaticas . .
Guia de treinos

Polia intermédia

Bot&o do nivel de resisténcia / Consola

Suporte para garrafa de agua

/w

Motor de resisténcia

Suporte do punho Ventoinha de resisténcia

Entrada de alimentagéo
Punho

7

Polia inferior \ _

Nivelador

Plataforma

A ATENC AO Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referéncia. A frequéncia
cardiaca apresentada é uma aproximagao, devendo ser utilizada apenas para referéncia. A pratica excessiva de
exercicios fisicos pode resultar em lesdes ou morte. Pare imediatamente os exercicios se sentir tonturas.
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Polias
O equipamento Bowflex™ HVT™ possui trés posi¢des de polia diferentes: superior, intermédia e inferior. Cada exercicio utiliza os punhos fixos as
polias especificas para trabalhar o grupo muscular pretendido.

Plataforma

A plataforma possui uma ligeira elevagao para definir a area de treino. A maioria dos exercicios envolve o posicionamento total do utilizador sobre
a plataforma. Caso seja necessario para realizar um exercicio, o utilizador pode colocar um pé fora da plataforma, mas devera manter-se dentro da
area de treino. Devera manter, pelo menos, um pé colocado na plataforma durante um treino. Tenha atengéo ao desnivel ao sair da plataforma.

Nota: Se necessario, apoie-se nas barras laterais estaticas para estabilidade.

Caracteristicas da consola
A consola fornece informagao sobre o treino no ecra do visor.

Visor de etapas
P N

j | 1_— icone do Bluetooth®
[ ]
© Bluetooth
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~EpEEEEENE
‘“smssEEsEsm
L
‘esmsmEEE— |
L LR RN —— Segmento de exercicios
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~EpEEEERNE
‘sEsEsEEEESN
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Total Time Total Calories

I € BowrFLEX

xance Leves
s Ly

icone do Bluetooth®
O icone do Bluetooth® é apresentando quando ¢ ligado um dispositivo com o Bluetooth® ativado a consola.

Visor de etapas

Uma etapa constitui uma série de exercicios apresentados numa ordem especifica para cada programa de treino. Cada programa de treino possui
um nimero minimo de etapas. No final de cada etapa, durante um programa de treino SPRINT ou CIRCUIT, é facultado um segmento de recupera-
¢do antes da etapa seguinte.

Nota: O programa de treino MANUAL n&o contém etapas, uma vez que se trata de um programa de treino livre.
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Segmento de exercicios
Cada segmento na consola constitui um exercicio especifico do programa de treino. Os segmentos de exercicios com cores condizentes refletem
0S Mesmos exercicios para esse programa de treino.

==l

Total Calories

1
[
Avg. Resistance

N N7 WA INZ N 192 INA A N2 N7 SA INAL 1S N2 N7 SA INZL N IS
DR B DR D D DR B R DR D DR B R B D B B O B

Indicacido do tempo total
Aindicagéo Total Time (tempo total) apresenta a duragéo do programa de treino selecionado. O tempo maximo apresentado é 99:59.

Indicacio do total de calorias
Alindicacao Total Calories (total de calorias) apresenta uma estimativa das calorias queimadas durante um treino. O valor maximo apresentado é
9999.

Temporizadores dos segmentos de exercicio ativos:

Indicacdo Work
O segmento Work, ou ativo, para cada exercicio, apresenta-se em contagem decrescente até ao segmento seguinte.

Indicacio Rest
O segmento Rest, ou descanso, apresenta-se em contagem decrescente até ao segmento Work seguinte. Durante o descanso, reveja a postura, a
colocagdo das maos nos punhos e 0 movimento para o exercicio seguinte.

Indicacao Break
O segmento Break, ou recuperacéo, surge no final de uma etapa durante os programas de treino SPRINT ou CIRCUIT.

Indicacao de poténcia total
Aindicacéo Total Power apresenta a classificagdo de poténcia para o utilizador selecionado. O valor maximo apresentado € 9999.

Indicacao de resisténcia
Aindicacdo Resistance apresenta o nivel de resisténcia atual (1-16). Quanto maior o nivel, maior & a resisténcia aplicada na ventoinha.

Frequéncia cardiaca (se incluida)
O visor Heart Rate apresenta a frequéncia cardiaca em batimentos por minuto (BPM) a partir de um monitor de frequéncia cardiaca remoto. A con-
sola ira substituir o nome do programa pelo valor da frequéncia cardiaca sempre que for detetada durante mais de 30 segundos.

g Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare imediatamente os exercicios se sentir dor ou um aperto no
peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. A frequéncia cardiaca apresentada na
consola é uma aproximacgao, devendo ser utilizada apenas para referéncia.
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Funcoes do teclado
€ BOWFLEX

Bot3ao User (utilizador) @WM
Prima para selecionar o perfil de utilizador pretendido, prima e

mantenha premido durante 3 segundos para editar o perfil de
utilizador selecionado.

.xance Levey 1.
& Z,

Indicacao de utilizador ativo
Aindicacédo dg utilizador ativo apresenta o perfil do utilizador
selecionado. E sempre selecionado um perfil de utilizador. \ )

Volume

Nota: Para contagens de calorias mais precisas, edite 0 seu
perfil de utilizador.

Botdes dos programas de treino
Prima o botao de programa de treino pretendido para selecionar o programa (SPRINT, CIRCUIT, BUILDER ou MANUAL). A luz acesa a volta do
botdo mostra o programa atualmente selecionado. E sempre selecionado um programa de treino.

Botao START (iniciar)
A partir do ecra de ativagdo/programa de treino atual, inicia o programa de treino selecionado ou retoma um treino que tenha sido colocado em
pausa.

Botao Resistance Level (nivel de resisténcia)
Rode o botéo para ajustar um valor (nivel de resisténcia, unidades, peso, resisténcia automatica ou apagar treinos) e prima para aceitar o valor.
Roda-lo para a direita aumenta um valor e roda-lo para a esquerda reduz um valor.

Botio PAUSE/STOP (pausa/parar)
Coloca um treino ativo em pausa, finaliza um treino em pausa ou volta ao ecréa anterior.

Botio Add Time (adicionar tempo)
Aumenta o tempo, adicionando uma etapa adicional ao treino. O tempo adicionado depende do programa de treino (SPRINT: 4:50 minutos, CIR-
CUIT: 5:25 minutos, BUILDER: 4:30 minutos).

Nota: O botdo Add Time esta desativado para treinos MANUAL.

Botao Volume e luzes indicadoras
O botéo Volume define o nivel de som da consola e as luzes indicadoras apresentam a definicdo atual; baixo (1 LED), médio (2 LEDs), alto (3
LEDs) ou desativado (nenhum LED).

Guiade treinos
O guia de treinos orienta o utilizador através dos trés principais programas de treino e contém todos os exercicios disponiveis no equipamento
Bowflex™ HVT™. Cada um dos programas de treino foi concebido para tirar o maximo partido do equipamento Bowflex™ HVT™.

O guia de treinos indica para cada exercicio a postura, a polia, 0s punhos e os movimentos especificos para trabalhar um grupo muscular preten-
dido numa determinada orientagdo. Uma vez que cada programa de treino possui um foco especifico, € importante a ordem em que os exercicios
sao realizados. Realize os exercicios pela ordem recomendada pelo programa de treino. Acompanhe no guia de treinos as descrigdes, sugestoes e
fotografias de cada exercicio.

Coloque o guia de treinos na prateleira para que possa facilmente consulta-lo durante um treino. Utilize os separadores dos programas de treino
para poder rapidamente localizar o inicio do programa. A ordem e a cor dos segmentos de exercicios na consola correspondem aos exercicios no
guia.
Nota: Caso pretenda, poderé utilizar um dispositivo inteligente com a aplicagdo Bowflex™ HVT™ em substituicdo do guia de treinos. Con-
sulte na sec¢éo "Aplicagdo do software Bowflex™ HVT™ " como utilizar a aplicagdo do software com o seu dispositivo inteligente.
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ﬁ A realizacao de exercicios neste equipamento requer coordenacao e equilibrio. Tenha em conta que podem ocorrer alteragoes do
nivel de resisténcia durante os treinos e esteja atento para evitar a perda de equilibrio e possiveis lesoes. Apoie-se nas barras
laterais estaticas para estabilidade.

Area de armazenamento de acessorios por tras da prateleira
Sempre que o equipamento Bowflex™ HVT™ n&o estiver a ser utilizado, guarde o guia de treinos na area
de armazenamento de acessorios. A area de armazenamento de acessorios esta localizada na prote¢éo
superior por tras da prateleira. Sem nada colocado na prateleira, levante e puxe para fora a parte detras da

prateleira. ﬂ

O sistema de fecho pode ser rodado para suportar o guia de treinos, inserindo-o na encadernagéo em
espiral, ou rode e ajuste-o0 para a altura do dispositivo que pretende colocar na prateleira. T

Conectividade no seu equipamento
Este equipamento esté equipado com conetividade Bluetooth®, podendo ser ligado sem fios com a aplicagéo de fithess do software "Bowflex™
HVT™" em dispositivos iOS e Android™ suportados. Sempre que se ligar com a aplicagéo do software, o icone do Bluetooth® acende-se. Se a luz
do icone n&o se acender, o equipamento ndo esta ligado ao dispositivo.

Aplicacao "Bowflex® HVT™"

A aplicagdo "Bowflex™ HVT™" liga-se ao seu equipamento para Ihe facultar uma sequéncia de exercicios que compdem os programas de treino.
Cada exercicio é apresentado com sugestdes, descricdes e demonstragdes de video. A aplicagao regista o tempo total, as calorias queimadas, a
classificacéo de poténcia, a resisténcia e a frequéncia cardiaca (se incluida). Controle os seus resultados e partilhe-os com amigos e familiares.
Assim que perceber 0 modo como o equipamento Bowflex™ HVT™ funciona com o seu corpo, podera criar 0 seu proprio programa de treino na
aplicagéo.

1. Transfira a aplicagéo gratuita "Bowflex™ HVT™", A aplicagdo encontra-se disponivel no Google Play™ e App Store.
2. Siga as instrucdes da aplicacdo para emparelhar o seu dispositivo com 0 seu equipamento.

Poderéa encontrar perguntas frequentes e videos de instalagdo da aplicago do software em www.Bowflex.com/help.

Atualizacoes ao seu equipamento utilizando a aplicacao “Bowflex Toolbox™”
Este equipamento de fitness esta equipado com conetividade Bluetooth® e pode ser atualizado sem fios com a aplicagéo “Bowflex Toolbox™".

Depois de instalada no seu dispositivo, a aplicagéo ira informa-lo sempre que houver uma atualiza¢é&o disponivel para o seu equipamento.

1. Transfira a aplicagéo gratuita com 0 nome Bowflex Toolbox™. A aplicagdo encontra-se disponivel na App Store e no Google Play™.
Nota: Para obter uma lista completa de dispositivos suportados, reveja a aplicagdo na App Store ou no Google Play™.

2. Instale a aplicagéo.

Quando receber a notificagéo de que existe uma atualiza¢&o disponivel para o seu equipamento de fitness, siga as indicagdes da aplicacao.
Coloque o dispositivo onde é executada a aplicagéo no suporte. A aplicacéo ir atualizar o software do equipamento com a verséo mais recente.
Né&o retire o dispositivo do suporte até a atualizag&o estar concluida.

Carregamento USB
Se estiver ligado um dispositivo USB a porta USB, a porta ira tentar carregar o dispositivo. A alimentag&o fornecida através da porta USB podera
nao ser suficiente para utilizar o dispositivo e carrega-lo em simultaneo.
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Monitor de frequéncia cardiaca remoto
Monitorizar o ritmo cardiaco é um dos melhores procedimentos a adotar para controlar a intensidade do exercicio. A consola I€ os sinais telemétri-

cos de frequéncia cardiaca a partir do transmissor da cinta de peito para medi¢do da frequéncia cardiaca que funciona na gama de 4,5 kHz a 5,5
kHz.

Nota: A cinta de peito para medigao da frequéncia cardiaca tem de ser uma cinta de medi¢éo da frequéncia cardiaca descodificada Polar Elec-
tro ou um modelo compativel descodificado POLAR®. (As cintas para medigéo da frequéncia cardiaca codificadas POLAR®, tais como as
cintas de peito POLAR® OwnCode® ndo funcionam com este equipamento.)

ﬁ Caso possua um pacemaker ou outro dispositivo eletronico implantado, consulte o seu médico antes de utilizar uma cinta de peito
sem fios ou outro monitor telemétrico de frequéncia cardiaca.

Calculos de frequéncia cardiaca

Afrequéncia cardiaca maxima costuma diminuir de 220 batimentos por minuto (BPM) na infancia para aproximadamente 160 BPM aos 60 anos.
Geralmente, esta diminuicdo da frequéncia cardiaca é linear, diminuindo aproximadamente um BPM por ano. N&o hé indicagdo de que o exercicio
influencie a diminuigao da frequéncia cardiaca maxima. Individuos com a mesma idade podem ter diferentes frequéncias cardiacas maximas. Este
valor determina-se com maior precisdo através de uma prova de esfor¢o do que utilizando uma férmula relacionada com a idade.

A sua frequéncia cardiaca em repouso ¢ influenciada por exercicios de resisténcia. Um adulto normal tem uma frequéncia cardiaca em repouso de
aproximadamente 72 BPM, ao passo que atletas com um elevado rendimento podem ter frequéncias cardiacas iguais ou inferiores a 40 BPM.

Atabela de frequéncia cardiaca apresenta estimativas de valores correspondentes a zona de frequéncia cardiaca (HRZ) mais eficaz para queimar
gordura e melhorar o sistema cardiovascular. As condices fisicas variam, por isso, a sua HRZ individual pode ser varios batimentos superiores ou
inferiores ao indicado.

O procedimento mais eficiente para queimar gordura durante o exercicio consiste em comegar a um ritmo lento e aumentar gradualmente a intensi-
dade até que a frequéncia cardiaca esteja entre 60 e 85% da frequéncia cardiaca maxima. Continue a esse ritmo, mantendo a frequéncia cardiaca
na zona alvo durante mais de 20 minutos. Quanto mais tempo se mantiver na frequéncia cardiaca alvo, mais gordura queimara.

O gréfico constitui uma breve orientagao, descrevendo as frequéncias cardiacas alvo geralmente sugeridas com base na idade. Tal como ja foi
indicado, a frequéncia cardiaca alvo ideal pode ser superior ou inferior. Consulte 0 médico relativamente a sua zona de frequéncia cardiaca alvo
individual.

Nota: Relativamente a todos os exercicios e programas de treino, tenha sempre bom senso quando decidir aumentar a intensidade ou o
tempo de exercicio.
Frequéncia cardiaca alvo da queima de gorduras
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Operacoes

Com que frequéncia deve fazer exercicio

A Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare imediatamente os exercicios se sentir dor ou um aperto no
peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou
medidos pelo computador do equipamento apenas para referéncia. A frequéncia cardiaca apresentada na consola é uma aproxima-
¢do, devendo ser utilizada apenas para referéncia.

Recomenda-se veementemente que faga exercicios de aquecimento antes de iniciar qualquer tipo de treino no equipamento
Bowflex™ HVT™,

+ 3 vezes por semana durante cerca de 20 minutos por dia.
+ Programe os treinos antecipadamente e tente respeitar o que programou.
Nota: Se é um principiante (ou esta a regressar a um programa de exercicios normal) e ndo é capaz de concluir confortavelmente 20 minutos

completos de exercicio continuo de uma s6 vez, selecione alguns exercicios e execute-os durante 5 a 10 minutos. Aumente gradual-
mente o seu tempo de treino até que consiga concluir confortavelmente o tempo total de um dos programas de treino.

Vestuario
E importante que vista roupa e use calgado apropriado, seguro e confortavel quando estiver a utilizar o equipamento Bowflex™ HVT™ incluindo:

+ Sapatilhas para caminhada ou corrida com sola de borracha.
+ Vestuario para a pratica de desporto que permita movimentar-se liviemente e manter-se confortavelmente fresco.
+ Apoio atlético que ofereca estabilidade e conforto.

Néo use vestuario solto ou joias. Este equipamento inclui pegas moéveis. Ndo coloque dedos ou quaisquer objetos nas pegas
moveis do equipamento de exercicio.

Use sempre calgado desportivo com sola de borracha quando utilizar o equipamento. Nao utilize o equipamento descalgo ou usan-
do apenas meias.

Intensidade do treino
Para aumentar a intensidade do seu treino:

+ Adicione uma outra etapa ao treino, premindo o botdo Add Time (adicionar tempo).
+ Aumente o nivel de resisténcia, mantendo o nimero de repetigdes constante.
Nota: Se a opgao Save Resistance (guardar resisténcia) estiver ativada, a consola ira automaticamente ajustar a resisténcia para o nivel de

resisténcia final que utilizou a Ultima vez que realizou esse exercicio.
+ Esforce-se para aumentar o nimero de repeticdes durante o segmento Work de cada exercicio.

Um treino intervalado envolve ajustar a intensidade do treino para duragdes especificas de tempo, para elevar e baixar a frequéncia respiratéria, a
frequéncia cardiaca e queima de calorias. Esta forma de treino permite-lhe queimar mais calorias do que um treino normal num periodo de tempo
mais curto.

O equipamento Bowflex™ HVT™ conjuga os segmentos "Work" (ativo) e "Rest" (descanso) para criar um treino intervalado. Durante um segmen-
to "Work", esforce-se por alcangar um nivel elevado de queima de calorias e numero maximo de repeti¢des. Depois, durante o segmento "Rest",
permita-se relaxar e preparar-se para o segmento "Work" seguinte. Estas alteragdes extremas na intensidade, juntamente com o facto de puxar ao
maximo pelo seu corpo, permitem obter os maximos beneficios dos treinos intervalados.

Os treinos intervalados oferecem variedade, maximizam a queima de calorias e melhoram a forma fisica.
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Iniciacao
1. Coloque o equipamento Bowflex™ HVT™ na area de treino. Certifique-se de que existe espago em altura suficiente para realizar os treinos em
seguranca. Este espago em altura inclui o alcance méximo superior que poderd atingir.

ﬁ Coloque o equipamento sobre uma superficie rigida, nivelada e limpa, livre de material indesejado ou outros objetos que possam
dificultar a sua capacidade de se deslocar livremente. Pode ser utilizado um tapete de borracha sob o equipamento para evitar a
libertagao de eletricidade estatica e proteger o pavimento.

0 equipamento pode ser deslocado por uma ou mais pessoas. Certifique-se de que possui forca fisica suficiente para deslocar o
equipamento em seguranga.

2. Verifique se existem objetos na area de treino e na ventoinha de resisténcia. Certifique-se de que estdo desobstruidos.

g Certifique-se de que nao existem objetos na area de treino ou na ventoinha de resisténcia antes de deslocar qualquer pega do
equipamento. Nao coloque quaisquer objetos nas aberturas do equipamento.

3. Ligue o adaptador de alimentagdo CA ao equipamento e a uma tomada de parede CA ligada a terra.

4. Se pretender utilizar o monitor de frequéncia cardiaca, siga as instrugdes da cinta de peito.

5. Suba com cuidado para a plataforma. Apoie-se, sempre que precisar, nas barras laterais estaticas para estabilidade.
A Devera ter cuidado ao subir ou descer da plataforma.

Use sempre calgado desportivo com sola de borracha quando utilizar o equipamento. Nao utilize o equipamento descalgo ou usan-
do apenas meias.

Tenha em atencao que os punhos, os cabos e a ventoinha de resisténcia estao ligados e que quando algum destes componentes
se move, os outros também o fazem.

Assegure-se de que se mantém na area de treino segura, tal como marcada na plataforma, durante um treino. Mantenha, pelo
menos, um pé na plataforma durante um treino. A ndo observancia desta recomendacao podera resultar na instabilidade do equipa-
mento e em lesdes no utilizador.

6. Rode o botdo Resistance Level para ajustar o nivel de resisténcia, para que possa concluir um programa de treino sem o alterar. Durante o
treino inicial, centre a atencdo na forma, nos movimentos e na sequéncia corretos dos exercicios.

Nota: Ao iniciar um programa de treino para o corpo inteiro, considere reduzir o nivel de resisténcia para os exercicios a realizar pela
parte superior do corpo. Se este for o primeiro treino, o valor atual da resisténcia sera o valor predefinido para o exercicio seguinte.

7. Se pretender utilizar um dispositivo inteligente para o seu treino, abra a aplicagéo do software e ligue-se ao equipamento Bowflex™ HVT™. A
luz e o icone Bluetooth® ativar-se-&o quando estiver ligado.

Uma vez ligado, selecione a opgao "WORKOUT NOW" (iniciar treino agora) na aplicagéo do software.
8. Prima o botdo User (utilizador) para selecionar o perfil do utilizador pretendido.

Se estiver a utilizar a aplicagdo do software, selecione o utilizador no dispositivo inteligente depois de o selecionar na consola.
9. Prima e mantenha premido o botdo User para editar o perfil do utilizador.

10. Aconsola ird apresentar a indicagéo das unidades. Rode o botdo Resistance Level para ajustar o valor da resisténcia e, depois, prima-o para
aceitar o valor.

11. Aconsola ird apresentar o valor do peso para o perfil do utilizador. Rode o botdo Resistance Level para ajustar o valor da resisténcia e, depois,
prima-o para aceitar o valor.

12. Prima o botdo PAUSE/STOP (pausa/parar) para sair do modo de edigao do utilizador.
13. Prima o bot&o do programa de treino SPRINT para o selecionar.
Se estiver a utilizar a aplicagdo do software, selecione o programa de treino SPRINT depois de o selecionar na consola.
14. Com o guia de treinos na prateleira, abra-o no programa de treino SPRINT.
15.  Quando estiver pronto para iniciar o treino SPRINT, prima o botdo START (iniciar).

Se estiver a utilizar a aplicagéo do software, o treino ira iniciar-se automaticamente no dispositivo inteligente ligado.

Recomenda-se veementemente que faga exercicios de aquecimento antes de iniciar qualquer tipo de treino no equipamento
Bowflex™ HVT™, 40
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ﬁ Né&o solte os punhos até os respetivos batentes estarem em repouso e os cabos totalmente retraidos. Soltar os punhos quando
estes ndo estiverem em repouso podera danificar o equipamento e provocar lesdes no utilizador ou em pessoas que estejam nas
proximidades do equipamento.

O treino SPRINT possui 4 etapas e um tempo total de 18:20.

Nota: Certifique-se de que os punhos regressam a orientagéo inicial sem os torcer. Em caso de torgao nos cabos, estes néo retrairdo
totalmente para o equipamento.

Modo de ativacao (ecrainicial)

A consola ira apresentar o ecra de ativagéo/ultimo treino selecionado quando for ligado a uma fonte de alimentagéo, quando qualquer botao for
premido ou se receber um sinal do sensor de RPM (rotagdes por minuto) da ventoinha de resisténcia. O programa de treino SPRINT € o programa
predefinido.

Paragem automatica (modo de inatividade)
A partir do ecré do modo de ativagéo, se a consola nao receber qualquer instru¢do no espago de cerca de 5 minutos, desativa-se automaticamente.
O visor LCD esta desligado no modo de inatividade.

Nota: A consola ndo tem interruptor para ligar/desligar.

Editar um perfil do utilizador
Para uma contagem de calorias mais precisa, devera ser personalizado um perfil de utilizador para o utilizador.
1. Prima o botéo User para selecionar o seu perfil de utilizador (utilizador 1-4).
2. Prima e mantenha premido o botao User durante 3 segundos para iniciar o modo para editar o utilizador.
Nota: Para sair do modo de edi¢do do utilizador, prima o botdo PAUSE/STOP. Os valores atuais serdo guardados no perfil do utilizador.

3. Aconsola ira apresentar a indicagdo LBS OR KG (Ib ou kg) com a indicagéo de unidade predefinida ("LBS"). Rode o botdo Resistance Level
para ajustar o valor da resisténcia e, depois, prima-o para definir o valor.

4. Aconsola ira apresentar a indicagdo WEIGHT (peso) com o valor de peso predefinido (180 LBS/82 KG). Rode o botdo Resistance Level para
ajustar o valor da resisténcia e, depois, prima-o para definir o valor.

A Limite maximo de peso do utilizador: 300 Ibs. (136 kg). Nao utilize o equipamento se exceder este peso.

5. Aconsola ira apresentar a indicagdo SAVE RESISTANCE (guardar resisténcia) com o valor predefinido ("ON" [ativado]). Se a op¢éo Save
Resistance estiver ativada, a consola iréd automaticamente ajustar a resisténcia para o nivel de resisténcia final que utilizou a Ultima vez que
realizou esse exercicio.

Nota: Se este for o primeiro treino, o valor atual da resisténcia sera o valor predefinido para o exercicio seguinte.

Se necessario, rode 0 botdo Resistance Level para ajustar o valor. Prima o botdo Resistance Level para aceitar o valor.

6. Aconsolaira apresentar a indicagdo ERASE WORKOUTS (eliminar treinos) com o valor predefinido ("NO" [nao]). Prima o botdo Resistance
Level para aceitar o valor.

Se necessario, rode o botdo Resistance Level para ajustar o valor para "YES" (sim) e prima-0. A consola ira agora confirmar se o utilizador
pretende eliminar os treinos. Rode o botdo Resistance Level para alterar o valor para "YES" e prima-o0. Os treinos para este utilizador foram
eliminados.

7. Arevisdo do perfil de utilizador esté concluida e a consola ird apresentar o ecré de ativagdo/ultimo programa de treino selecionado.

Programas de treino
O equipamento Bowflex™ HVT™ possui quatro programas de treino; SPRINT, CIRCUIT, BUILDER e MANUAL. Cada programa de treino orienta o
utilizador através de uma sequéncia Unica de exercicios, quantidade de etapas e repeticdes para cada segmento de treino (Work, Rest e Break).
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Cada segmento de exercicios constitui um exercicio do programa de treino. Utilizando o guia de treinos, localize o programa de treino selecionado e
0 exercicio correspondente utilizando a cor do segmento de exercicios. Como o segmento de exercicios muda de cor, utilize o guia de treinos para

realizar o treino seguinte.

A aplicagdo do software acompanha a consola, mostrando o exercicio e todas as informagdes do treino para o realizar. A aplicagéo do software

muda automaticamente para o exercicio seguinte no programa.

Programa SPRINT
(WORK: 20 segundos, REST: 10 segundos, BREAK: 60
segundos, Tempo total: 18:20)

O programa SPRINT possui 4 etapas, sendo que cada uma
possui dois exercicios. O programa alterna-se entre os dois
exercicios até a etapa estar concluida. No final da etapa é
facultado um periodo de recuperagéo (Break) de 60 segundos.
Depois, inicia-se o primeiro exercicio da etapa seguinte,
repetindo a rotina.

Cada exercicio é realizado durante 20 segundos (Work),
seguindo-se um periodo de descanso (Rest) de 10 segundos.

Programa CIRCUIT
(Work: 25 segundos, Rest: 15 segundos, Break: 20 segundos,
Tempo total: 21:20)

O programa CIRCUIT possui 4 etapas, sendo que cada uma possuli
oito exercicios. O programa percorre cada exercicio até a etapa
estar concluida, seguindo-se um periodo de recuperagao (Break)
de 20 segundos. Depois, inicia-se a etapa seguinte, percorrendo
novamente todos 0s exercicios.

Cada exercicio € realizado durante 25 segundos (Work), seguindo-
se um periodo de descanso (Rest) de 15 segundos.
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Total Calories

Resistance

1. Velocidade de agachamentos

2. Prensa de peito

3. Salto agachado

4. Remada com as pernas fletidas

5. Passo atras e puxada com brago
completamente esticado

6. Pernas abertas alternando com
elevagdes de biceps

7. Puxada de triceps

8. Agachamento com prensa superior

1. Puxada de triceps

2. Passo a frente e aberturas de peito
3. Aberturas de ombros cruzadas

4. Salto aberto

5. Avango com elevagdes de biceps

6. Passo ao lado com corte alto a baixo
7. Peso morto

8. Prensa brago ombros em posi¢éo
separada



Programa BUILDER
(Work: 30 segundos, Rest: 0 segundos, Break: 30 segundos,
Tempo total: 21:30)

O programa BUILDER possui 8 etapas, sendo que cada uma
possui um exercicio adicional. A etapa 8 contém todos os oito
exercicios. O programa percorre cada exercicio dessa etapa,
seguindo-se um periodo de recuperagao (Break) de 30 segundos.
Depois, inicia-se a etapa seguinte com um exercicio adicional.

Cada exercicio é realizado durante 30 segundos (Work).

Programa MANUAL

O programa de treino MANUAL consiste num treino aberto que
regista o tempo total, o tempo de treino total e a poténcia total. Um
programa MANUAL é completamente definido pelo utilizador.

Durante um treino MANUAL, o segmento de treino ativo regista o
tempo total de funcionamento da ventoinha. Quando a ventoinha
de resisténcia para, a contagem do tempo é colocada em pausa,
enquanto o tempo total de treino continua.

Nota: Devido ao design aberto do treino MANUAL, o botdo Add Time
(adicionar tempo) é desativado. O tempo maximo apresentado é
99:59.

Todos os exercicios neste manual baseiam-se na
resisténcia calibrada e nos niveis de capacidade do
equipamento. Apenas os exercicios incluidos neste
manual ou em materiais autorizados e fornecidos pela
Bowflex sdo recomendados para utilizar neste equipa-
mento.

go00s

Total Calories

WORK 117101
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Resistance
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1. Velocidade de agachamentos

2. Aberturas de peito

3. Passo atras e remada baixa

4. Elevagdes de biceps

5. Corte abdominal alto a baixo

6. Aberturas de ombros cruzadas

7. Extens&o de triceps combinada com
elevagdes de biceps

8. Passo a frente e prensa de peito



Para iniciar um programa de treino:
1. Suba com cuidado para a plataforma.

2. Coloque o guia de treinos na prateleira, aberto no primeiro exercicio do programa de treino ou o seu dispositivo inteligente sincronizado, aberto
na aplicagéo do software.

Prima o programa de treino pretendido; SPRINT, CIRCUIT, BUILDER ou MANUAL.
4. Prima o botdo START para iniciar o programa de treino selecionado.

5. Segure no punho adequado (punhos superiores, intermédios ou inferiores) € inicie o primeiro exercicio do programa de treino ap6s a contagem
decrescente 3-2-1.

Durante um segmento Work, realize em seguranca o méximo de repeti¢des, cumprindo a forma e postura do exercicio. Assegure-se de que
alterna os lados, se o exercicio o exigir.

6. No final do segmento Work, inicia-se 0 segmento seguinte. Dependendo do programa de treino, apds o segmento Work inicial segue-se um
segmento Rest ou um outro segmento Work.

Assim que se iniciar um segmento Rest ou Break, baixe e liberte lentamente os punhos. Relaxe e prepare-se para o exercicio seguinte.
Alonge, caso seja necessario. Assim que faltarem 3 segundos para terminar 0 segmento Rest ou Break, o segmento Work seguinte comegara
a piscar, permitindo-lhe preparar-se para o exercicio seguinte.

ﬁ Né&o solte os punhos até os respetivos batentes estarem em repouso e os cabos totalmente retraidos. Soltar os punhos quando
estes ndo estiverem em repouso podera danificar o equipamento e provocar lesdes no utilizador ou em pessoas que estejam nas
proximidades do equipamento.

Nota: O segmento Work inicial para MANUAL s¢ terminara quando a ventoinha parar de rodar ou o tempo total atingir 99:59 minutos. O valor
Power (poténcia) é definido para zero apds cada segmento de exercicios. No final do treino, é apresentado o valor Total Power (poténcia total).

A consola apresenta os segmentos que tém de ser realizados, ocultando os segmentos concluidos. O valor Power (poténcia) € reposto a zero
apds cada segmento de exercicios. No final do treino, é apresentado o valor Total Power (poténcia total).

Nota: Por cada 100 calorias queimadas durante um treino, a consola ira felicita-lo com um sinal sonoro e uma notificagéo. Assim que faltarem
30 segundos para concluir o treino, a consola ira alertar o utilizador através da indicagao "30 SECONDS LEFT".

Pausa/modo de resultados
Para colocar um treino em pausa:

1. Prima o botdo PAUSE/STOP (pausalparar) para colocar o treino em pausa.
Quando colocado em pausa, a consola ir4 apresentar "WORKOUT PAUSED" (treino em pausa).
2. Para continuar o treino, prima o botdo START ou retome um exercicio em curso.

Para finalizar um treino em pausa, prima o botdo PAUSE/STOP. A consola ira apresentar "WORKOUT COMPLETE" (treino concluido), guardar
o treino e, depois, apresentar os valores dos resultados do treino (tempo total, calorias total, poténcia total, nivel de resisténcia médio, nivel de
frequéncia cardiaca médio, se incluida). Os segmentos de exercicios concluidos sdo apresentados na consola.

Um treino SPRINT, CIRCUIT ou BUILDER ira terminar quando for concluido o Ultimo exercicio.

Nota: Se ndo se verificar qualquer entrada na consola durante 5 minutos, aparece automaticamente o ecra de ativag&o/Ultimo programa de
treino selecionado. Se a consola ndo receber qualquer instrugao no espago de cerca de 5 minutos, desativa-se automaticamente.

Adicionar tempo a um programa de treino:

Prima o botdo Add Time (adicionar tempo) para adicionar uma etapa adicional ao programa de treino. A quantidade de tempo adicionado depende
do programa de treino (SPRINT: 4:50 minutos, CIRCUIT: 5:25 minutos, BUILDER: 4:30 minutos), e poderéa fazé-lo antes ou durante um treino.
Quando adicionado durante um treino, o tempo total ajustado do treino é apresentado durante alguns segundos e, depois, muda para o tempo de
treino atual.

Nota: Devido ao design aberto do treino MANUAL, o botdo Add Time (adicionar tempo) é desativado.
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Alterar os niveis de resisténcia
Rode o botdo Resistance Level para ajustar a resisténcia adicional aplicada na ventoinha em qualquer altura.

A consola também esta equipada com uma fungdo Save Resistance (guardar resisténcia), que recorda o nivel de resisténcia no final de cada exer-
cicio. Quando esse exercicio voltar a ocorrer, a consola ajusta automaticamente a resisténcia para o nivel de resisténcia guardado. A fungéo Save

Resistance pode ser desativada para cada utilizador através das opgdes "Edit a User Profile" (editar um perfil do utilizador). Se o nivel de resistén-
cia for manualmente ajustado durante um treino, a fungdo Save Resistance é desativada para esse segmento de exercicios.

Nota: Ao iniciar um programa de treino para o corpo inteiro, considere reduzir o nivel de resisténcia para os exercicios a realizar pela parte
superior do corpo.

As definicdes de resisténcia fornecidas pela ventoinha de resisténcia podem variar com base nos padrées de ambiente e utilizagdo e
outros fatores. A resisténcia fornecida pode degradar-se com o tempo e apés uma utilizagao intensiva.

Classificacao de poténcia total
A classificagéo Total Power (poténcia total) consiste num sistema de pontuacéo sem unidade que representa dinamicamente o desempenho de um
utilizador num equipamento Bowflex™ HVT™. A classificagdo Total Power & composta por:

* SPEED - a velocidade a qual puxa o cabo.
+ RESISTANCE - a quantidade de resisténcia aplicada a cada exercicio.
* RANGE OF MOTION - uma combinag&o do peso do seu corpo, movimento corporal e distancia que puxa o cabo.

Durante um treino, ¢ fornecida a classificagéo de poténcia total para cada exercicio. No final de um treino, é também apresentada a classificacéo de
poténcia total para a totalidade do treino. A classificagcdo de poténcia total pode néo se alterar de forma significativa para um utilizador que realize

a totalidade do treino no mesmo nivel de intensidade. No entanto, se esse mesmo utilizador aumentasse a intensidade/ou a velocidade de um
determinado exercicio, a classificagéo para esse exercicio, assim como a classificagéo total, aumentariam. Uma vez que a classificagéo se baseia
na velocidade, resisténcia e amplitude de movimentos, mesmo um pequeno aumento da classificacéo reflete uma mudanga significativa no nivel de
fitness de um utilizador.

Ao controlar estes trés fatores, o equipamento Bowflex™ HVT™ faculta um feedback instantaneo e motivador para os utilizadores, assim como lhes
permite acompanhar o progresso registado. A medida que o ritmo e a intensidade do treino intensificam, também a classificagéo de poténcia total
aumenta.

Nota: Para uma classificagdo mais precisa, assegure-se de que indica o valor do peso no perfil do utilizador. Uma classificagéo de potén-
cia total apenas deve ser comparada com as classificagdes anteriores e ndo com outros perfis do utilizador.
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Modo de definicoes do equipamento

0 modo de definigdes do equipamento permite-lhe visualizar as estatisticas de manutengéo (horas totais e a versao do software) ou repor
totalmente a consola.

1.

© o N o ok w

—
e

1.
12.
13.
14.

15.

Mantenha premido o botdo ADD TIME e o botdo PAUSE/STOP durante 3 segundos enquanto no modo de ativagéo para iniciar o modo de
definicbes do equipamento.

Nota: Prima PAUSE/STOP para sair do modo de defini¢des do equipamento e voltar ao ecré do modo de ativagéo.

A consola apresenta TOTAL HOURS (total de horas) de funcionamento do equipamento.

Prima o botdo Resistance Level (nivel de resisténcia) para avangar para a indicagéo seguinte.

A consola apresenta a indicagdo da vers&o do firmware.

Prima o botdo Resistance Level (nivel de resisténcia) para avancar para a indicagéo seguinte.

O visor da consola apresenta a indicagdo BLE VERSION (versdo BLE).

Prima o botdo Resistance Level (nivel de resisténcia) para avangar para a indicagéo seguinte.

A consola apresenta a indicagdo UPGRADE BLE NO (atualizar BLE n&o). Esta opgéo destina-se apenas aos técnicos de assisténcia.
Prima o botdo Resistance Level (nivel de resisténcia) para avancar para a indicagéo seguinte.

A consola apresenta a indicagdo DISCONNECT BLE NO (desativar BLE no).

Nota: Caso pretenda desligar o transmissor Bluetooth®, rode o botdo Resistance Level para selecionar a opgdo DISCONNECT BLE YES
(desativar BLE sim) e prima o botéo. A consola ira sair do modo de defini¢des do equipamento e voltar ao ecré do modo de ativacao.

Prima o botdo Resistance Level (nivel de resisténcia) para avangar para a indicag&o seguinte.

A consola apresenta a indicagdo UPGRADE SOUND NO (atualizar som n&o). Esta opgdo destina-se apenas aos técnicos de assisténcia.
Prima o botdo Resistance Level (nivel de resisténcia) para avangar para a indicagéo seguinte.

A consola apresenta a indicagdo RESET CONSOLE NO (repor consola n&o).

Nota: Caso pretenda repor a consola nas definicdes de fabrica, rode o botéo Resistance Level para selecionar a op¢do RESET CONSOLE
YES (repor consola sim) e prima o bot&o. Desligue 0 equipamento quando a consola apresentar a indicagdo POWER CYCLE NOW
(iniciar ciclo de alimentago agora).

Prima o botdo PAUSE/STOP para sair do modo de definigdes do equipamento.
A consola apresenta o ecrd do modo de ativag&o.
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Leia todas as instrugdes de manutengao antes de iniciar quaisquer operagdes de reparagdo. Em algumas situagdes, é necessario um assistente
para realizar as tarefas necessarias.

g 0 equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e reparagdes. O proprietario é responsavel por assegurar a
realizagdo regular da manuteng¢do. Os componentes gastos ou danificados devem ser reparados ou substituidos imediatamente.
S6 poderao ser utilizados componentes fornecidos pelo fabricante para manter e reparar o equipamento.

Se, a dada altura, as etiquetas de adverténcia se soltarem, se deslocarem ou ficarem ilegiveis, contacte o distribuidor local para
solicitar etiquetas de substituigao.

Para reduzir o risco de utilizagdo nao supervisionada do equipamento, desligue sempre o adaptador CA da tomada de parede e do
equipamento. Coloque o adaptador CA num local seguro.

Diariamente: Antes de cada utilizagdo, examine o equipamento de exercicios quanto a pegas soltas, partidas, danificadas
ou gastas. N&o utilize o equipamento se 0 mesmo estiver nestas condi¢des. Repare ou substitua todas as
pegas ao primeiro sinal de desgaste ou danos. Apds cada treino, utilize um pano humido para limpar o suor
do equipamento e da consola.

Nota: Evite a acumulagédo excessiva de humidade na consola.

Semanalmente:  Inspecione todas as polias e respetivas ligacdes, assegurando-se de que estdo devidamente fixas e segu-
ras, ndo apresentando sinais de desgaste ou danos visiveis. Inspecione todos os cabos para se certificar de
que estéo torcidos. Elimine quaisquer torgdes dos cabos. Limpe o equipamento para remover po, sujidade
ou residuos. Limpe o equipamento para remover pd, sujidade ou residuos. Limpe a plataforma e a parte
dianteira do equipamento com um pano humido.

Nota: Nao utilize produtos a base de petroleo.

Mensalmente Certifique-se de que todos os parafusos estéo apertados. Aperte-0s, se necessario. Assegure-se de que
ou apos 20 inspeciona o estado de todos os cabos quanto a desgaste. Repare ou substitua todos os cabos ao primeiro
horas: sinal de desgaste ou danos com base nas imagens abaixo.

Anualmente: Retire as protecdes dianteira e traseira e inspecione o estado de todos os cabos, elasticos e pegas moveis
quanto a desgaste no conjunto da estrutura. Repare ou substitua todos os cabos e elasticos ao primeiro
sinal de desgaste ou danos com base nas imagens acima. Substitua as pecas moveis, conforme necessario.
Limpe a area exposta do conjunto da estrutura para remover pd, sujidade ou residuos.

AVISO: Nao limpe o equipamento com solventes a base de petrdleo nem com produtos de limpeza para automéveis. Certifique-se de
que mantém a consola isenta de humidade.
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A | Brago da polia intermédia, esquerda N | Protegéo intermédia, direita tras AA | Protecdes de canto da plataforma

B | Proteg&o da polia superior, esquerda O | Protecéo intermédia, dianteira direita | BB | Estrutura da plataforma, dianteira

C | Protecéo superior dianteira P | Punho, anel 1-D CC | Estrutura da plataforma, esquerda

D | Brago da polia superior, esquerda Q | Suporte inferior do punho DD | Protegao intermédia, dianteira
esquerda

E | Brago da polia superior, direita R | Proteg&o da polia inferior, direita EE | Protegdo intermédia, esquerda tras

F | Protegdo da polia superior, direita S | Guia de treinos FF | Brago de suporte esquerdo

G | Brago da polia intermédia, direita T | Adaptador de alimentagdo CA GG | Protegéo da polia inferior, esquerda

H | Protegao traseira, superior U | Esfera de fixagdo HH | Ventoinha

| | Tampa traseira V| Mosquetdo [l | Servomotor

J | Conjunto da estrutura W | Estrutura da plataforma, direita JJ | Travao

K | Conjunto da consola X | Brago de suporte direito KK | Elastico

L | Protecéo da ventoinha Y | Barra lateral LL | Cabo

M | Protegéo traseira, inferior Z | Base da plataforma
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Resolucao de problemas

Condicao/problema

Elementos a verificar

Solugéo

A unidade nao se ativa/liga/inicia

Tomada

Certifique-se de a tomada esta a funcionar devidamente. Verifique esta
situacéo, ligando outro dispositivo (por exemplo, um candeeiro) a tomada.
Se a tomada estiver ligada a um interruptor, assegure-se e que esta ligado.
Se a tomada nao estiver a funcionar, procure uma tomada funcional.

Cabo de alimentagéo néo
ligado

Assegure-se de que o cabo esta firmemente ligado a uma tomada CA no
equipamento e a uma tomada de parede ndo GFI/AFCI.

Verificar o visor da consola
relativamente a danos

Verifique se existem sinais visuais de que o visor da consola esta partido ou
danificado. Substitua a consola se a mesma estiver danificada.

Visor da consola

Se a consola apresentar apenas um visor parcial e todas as ligagdes estive-
rem corretas, substitua a consola.

Se o problema persistir

Contacte o distribuidor local.

A unidade funciona, mas a fre-
quéncia cardiaca telemétrica ndo
¢ apresentada

Cinta de peito (opcional)

A cinta deve ser "POLAR®", compativel e descodificada. Certifique-se de que
a cinta esta diretamente encostada a pele e de que a area de contacto esta
humida.

Interferéncia

Experimente afastar a unidade de fontes de interferéncia (televisores, micro-
-ondas, etc.).

Substituir a cinta de peito

Caso se eliminem as interferéncias, mas mesmo assim a frequéncia cardia-
ca ndo seja apresentada, substitua a cinta.

Substituir a consola

Se a frequéncia cardiaca continuar a ndo ser apresentada, substitua a
consola.

A unidade funciona, mas a Interferéncia Certifique-se de que o recetor de frequéncia cardiaca néo esta bloqueado
frequéncia cardiaca telemétrica & por um dispositivo eletronico pessoal no lado esquerdo do suporte.
apresentada incorretamente

Sem resisténcia/a ventoinha ndo | Cabos Inspecione os cabos para se assegurar que estéo intactos, e todas as liga-

funciona quando o cabo é puxado

cOes para se assegurar que estdo ligadas.

Se o problema persistir

Contacte o distribuidor local relativamente a assisténcia.

A ventoinha n&o roda

Verificar se a ventoinha esta
bloqueada

Retire com cuidado o material da ventoinha. Ndo puxe os cabos quando
estiver a remover o material, porque a ventoinha ira rodar.

A Tenha em atencao que a ventoinha, os cabos e elasticos estdo
ligados e que quando os cabos ou os eléasticos sdo puxados, a
ventoinha roda.

Se necessério, desmonte as prote¢des para ajudar na remogéo. Nao utilize

0 equipamento até que as protecdes tenham sido novamente instaladas.

O equipamento oscila/ndo perma-
nece nivelado

Verificar o ajuste do nivelador

Ajuste os niveladores até que o equipamento esteja nivelado.

Verificar a superficie por baixo
da unidade

O ajuste pode ndo ser o suficiente para compensar superficies extremamen-
te desniveladas. Desloque 0 equipamento para uma area nivelada.

Rangido que aparece poucos
minutos depois de iniciar o
treino e que, normalmente, se
intensifica a medida que o treino
continua

Parafuso que liga as polias

Aplique massa lubrificante de litio no parafuso.

Os cabos n&o retraem
completamente quando libertados

Inspecione todos os cabos
para se certificar de que nao
estao torcidos

Estique cada um dos cabos e examine-os; elimine quaisquer torgoes.
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Os resultados do treino n&o sin-
cronizam com o dispositivo com
Bluetooth® ativado

Modo atual da consola

O equipamento deve estar no modo de ralenti para sincronizar. Prima o bo-
tdo PAUSE/STOP (pausa/parar) até visualizar o ecra do modo de ativagéo.

Tempo total do treino

Um treino tera de ser superior a 1 minuto para ser guardado e publicado
pela consola.

Equipamento

Desligue a unidade da tomada durante 5 minutos. Volte a ligar o equipamen-
to a tomada.

Dispositivo com Bluetooth®
ativado

Consulte o seu dispositivo para se certificar que a fungéo Bluetooth® sem
fios esta ativada.

Aplicacéo de fitness

Consulte as especificagdes da aplicagao de fitness e confirme que o seu
dispositivo € compativel.

Contacte o distribuidor local relativamente a assisténcia.
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